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1. BURE | NEMIRI U ADOLESCENTIMA (umjesto uvoda)

Adolescencija za vec¢inu mladih nije doba bura i nemira, ali je razdoblje
velikih i brzih promjena na tjelesnom, psihickom i socijalnom planu.
Zbog tih i takvih promjena realno je ocekivati da ¢e$ imati odredenih
problema koji su izvor stresa.

Ovdje nudimo vjezbe koje ti mogu pomoci.
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1.1 1ZVORI PROBLEMA KOD MLADIH
Izvori stresa za tebe mogu proizlaziti iz:
- zahtjeva okoline o poZeljnim osobinama i oblicima tvog ponaSanja

- tvog dozivljaja vlastitih promjena i
okolinskih zahtjeva

- zbivanja na Sirem kulturnom i povijesnom
planu, Sto znaci da su u razlicitim
kulturama i socijalnim uvjetima vrlo
razli¢ite vrste, broj i izraZzenost stresa

- razvojnih promjena i/ili nepredvidljivih
zivotnih dogadaja

- dozivljaj da sve $to ti se u zivotu dogada
zavisi od srece ili sudbine.

Tvoja reakcija na stres ovisi o tvojoj pripremljenosti, individualnoj ranjivosti i
socijalnoj podrsci.
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2. ADOLESCENTI | STRES

Odrastanje je sloZen proces. Stres moze izazvati
sam pojedinac ali i okolina. Tijekom adolescencije
postoje jasne promjene u bioloSkom,
spoznajnom, socijalnom i emocion-
alnom funkcioniranju. Sama priroda
adolescencije - kao doba promjena

- stresna je za mnoge mlade ljude.
Kako bi se bolje nosila sa stresom
vazno je upoznati sebe.
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Vjezba 1: TKO SAM JA

Cilj: - razviti tvoje sposobnosti da se Sto bolje nosis sa stresom
- otkriti tvoje jake strane koje si razvila kroz prijasnja uspjesna
iskustva
- razvijati tvoje samopouzdanje i samopostovanje
- razumijevanje same sebe omogucava ti da ustrajes u naporima koje
zahtjevaju izazovi tijekom razdoblja adolescencije.

Zadatak:

- radite u paru

- jedna pita drugu: Tko si ti? Sto ti moze$? Sto ti nisi? Druga treba
odgovoriti jednom rijecju ili kratkom frazom nesto pozitivno o sebi
osoba koja pita niSta ne komentira i ponavlja pitanja, a osoba koja
odgovara treba svaki put dati razlicit odgovor
- na kraju vjezbe se zamijenite

Zavrsite sljedece recenice jednom ili viSe rijeci:

Ja sam

Ja sam

Ja sam

Ja sam

Ja sam

Ja sam

Ja mogu

Ja mogu

Ja mogu

Ja nisam

Ja nisam

Ja nisam

Na kraju vjezbe prokomentirajte kako ste se osjecale kada ste trebale reci
pozitivne stvari o sebi te kakva bi osoba Zeljela biti kada budes starija.
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2.1 ANTISTRESNI PROGRAM

Antistresni program PLAVOG TELEFONA usmjeren je na edukaciju
mladih kroz grupni rad po principima realitetne terapije i teorije izbora te
neuro-lingvistickog programiranja. Mladi rade na:

- izgradivanju i jaCanju pojma o sebi,

- ucenju socijalnih vjestina,

- ucenju kvalitetnog i kreativnog provodenja slobodnog vremena,

- ucenju kako kvalitetno upravljati svojim Zivotom te imati pravo na ljubav,
zabavu, slobodu, postovanje i Zivot u kvalitetnim uvjetima,

- savladavanju prakti¢nih vjezbi koje mogu primjenjivati u svakodnevnom
Zivotu.
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Vjeiba 2: MOJE KOMUNIKACIJSKE VJESTINE
Cilj: - osvijestiti svoje sposobnosti za stvaranje relacija s drugim ljudima,

poboljsati kontakt sa samom sobom
- da bismo neSto promijenili moramo znati Sto je to - usvajanje novih
socijalnih vjestina koje nam pomazu u noSenju sa stresom

Zadatak:

1.

2.

Procijeni koliko si zadovoljna svojim komunikacijskih vjestinama (ocjenom
od 1do5)
Ispuni predlozak «Samoprocjena komunikacijskih vjesStina»

Samoprocjena komunikacijskih vjeStina

O S0 NS U A W N~

. Kako govoris (brzina, glasnoca, energicnost)?

. Pocinjem li govoriti prije nego Sto je sugovornik zavrsio misao?

. U kojim situacijama i s kojim ljudima ostajem bez rijeci?

. Sto radim, mislim osje¢am kad su sugovornici verbalno agresivni?

. Sto radim, mislim osjecam kad sugovornik ne Zeli razgovarati i kad Suti?

. Sto radim, mislim osje¢am kad se osoba s kojom razgovaram rasplace?

. Koje ljude, kakve price tesko slusam?

. Sto mi je teze: slusati ili voditi razgovor?

. Sto bih od navedenih aspekata moje komunikacije najvise Zeljela promijeniti?

. Sada ponovo procijeni koliko si zadovoljna svojim komunikacijskih

vjeStinama (ocjenom od 1 do 5)

Sada kada si osvijestila $to Zeli§ promijeniti, razmisli kako to moze$ postici
i kako Ce ta nova vjeStina utjecati na tebe i tvoje odnose s drugim ljudima.
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3. REALITETNA TERAPLJA | TEORLJA IZBORA

3.1 OSNOVNE POTREBE

Autor teorije izbora Glasser (2000.) vjeruje da smo, osim prezivljavanja,
koje ovisi najvise o nasoj fiziologiji, genetski programirani za zadovoljavanje
Cetiriju psiholoskih potreba:

- ljubav i pripadanje

- mocé

- slobodu

i zabavu.
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Tvoja potreba za ljubavlju i
pripadanjem pokrece te na
.) trazenje zadovoljavajucih odnosa
p s drugim ljudima kako bi dobila:
pripadanje, prijateljstvo, briznost.

Drugi geni pokrecu te u traZzenju
vaznosti, priznanja, stjecanju
vjestina i kompetencija kako bi
zadovoljila potrebu za moéi.
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Kada svojim ponaSanjem
zadovolji§ potrebu za zabavom
osjecat ¢es radost, uzivanje,
smijati se i uciti nesto novo.

@ Kroz ponasanja kojima

!k dolazi$ do nezavisnosti,
mogucnosti izbora i
autonomije zadovoljiti
¢e§ potrebu za slobodom.

Kako raste$ otkriva$ kako nije jednostavno osjecati se dobro. Tvoji odnosi
s drugim ljudima postaju sve slozeniji. Ti odnosi sa drugim ljudima utjecu
na naSe izbore ponasanja. Kada nemas dobre odnose s drugim ljudima i
nezadovoljavas svoje potrebe osjeca$ se nesretno. Za razliku od sretnih
ljudi nesretni se Cesto usmjeravaju na kratkoro¢na zadovoljstva i mogu biti
iracionalni u potrazi za trenuta¢nim uzitkom. Alkoholicar u alkoholu trazi
trenutacni osjecaj zadovoljstva. Ljudi se mogu upustati u spolne odnose bez
ljubavi. Mogu zadovoljavati potrebe uzimanjem droga. Mogu povredivati
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druge ljude i omalovazavati ih. Mogu zavaravati sebe zadovoljavanjem svojih
potreba na nedjelotvoran i neodgovoran nacin. U odredenom trenutku takvim
ponasanjem osoba bar djelomi¢no zadovoljava potrebe. To je njezin najbolji
pokusaj koji tog trenutka moze uciniti, no to osobu ne liSava odgovornosti za
posljedice izabranog ponasanja.

Vjezba 3: TVOJ KRUG POTREBA

Cilj: - otkriti kako zadovoljavas svoje potrebe
- otkriti kako biti sretnija, u kojem pravcu trebas i¢i i koje izbore
¢initi kako bi tvoje potrebe bile zadovoljene na djelotvoran nacin
¢ime mozes sprijeciti nastanak stresa

Upisi imena osoba: | Upisi imena osoba:

A\ koje te vole i koje | koje te uvazavaju, @
™ voli3, s kojima osje¢as | pohvaljuju, uz koje o)
pravo pripadanje, koje | si znadajna, vazna; o

brinu o tebiiti o | koje cijene tvoje
njima, koje su uz | sposobnosti i umijeca
tebe u dobru | ai ti njima uzvracas
i zlu kao i ti uz njih | na isti nacin

Aktivnosti: kad to ¢inis osjecas | Aktivnosti: kad to ¢inis, osjecas
pripadnost grupi, klubu, obitelji- | se vaznom, vjestom, sposobnom,
koje su to aktivnosti? | discipliniranom-koje su to aktivnosti?

l_Jpviéi im_erja_osovba:kaojimc? € | Upisi imena osoba: uz koje se osjeca3
zabavljas, smijes, igras, ucis, otkrivas | 5johodno, koje ti dopustaju biti

nove stvari i ima3 zajednicke zgode | hazavisnom, dopustaju ti da donosis

Aktivnosti: kad to ¢inig | samostalne odluke, s kojima i ti

odlucujes o nekim zajednickim

osjecas se ugodno,

« zabavljas se, otkrivas, pitanjima Ao
uzivas... | Aktivnosti: kad to ¢&ini$ Q
@ - koje su to | ogjecas se pred izazovom, Q

aktivnosti?

samostalnom,
sposobnom birati (o)
i odlucivati - koje S
su to aktivnosti?

Na kraju vjezbe odredi u postocima koliko ti je svaka potreba zadovoljena i
na kojim potrebama trebas viSe raditi kako bi ih zadovoljila.
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Vjezba 4. UZ KRUG

1. KAD BI SAVRSENO ZADOVOLJAVALA SVOJE POTREBE KAKO
BI TO IZGLEDALO

2. GDJE SI SAD U ODNOSU NA TU IDEALNU SLICICU NA
LJESTVICI OD 1 DO 10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

3.STO TI JOS NEDOSTAJE

4. JESI LI DO SADA PODUZIMALA NESTO DA TO OSTVARIS

5.JE LI TO BILO USPJESNO, VODI LI TE TO PONASANJE CILJU

6. AKO DA, SAMO TAKO NASTAVI, AKO NE MOZES LI SMISLITI
JOS NEKA PONASANIJA KOJA BI TE VODILA CILJU

SJETI SE NEKIH MOGUCNOSTI!!!




16 BACISTRES

3.2 PONASANJE

Nase ponasSanje sastoji se od Cetiri komponente, koje su stalno prisutne, to su:
- aktivnost,

- misljenje,

- osjecaji,

- fiziologija.

Auti¢ cielovitog ponasanija

.//
oS E(‘A OE

FIZIOLOGIA

Izravno moze$§ kontrolirati samo akcijsku i misaonu komponentu. Osjecaji i
fiziologija prate aktivnost i miSljenje. Sve Cetiri komponente ponasanja djeluju
zajedno i ne mogu biti odvojene jedna od druge. Stogod &inis, prisutne su sve
spomenute Cetiri komponente. Svaka tvoja Zelja povezana je s jednom od
potreba. Sto ti je potreba ugrozenija, to ée§ vise usmjeravati svoje ponasanije,
kako bi dobila ono §to ZeliS. U situaciji stresa, tvoje ponasanje postaje sve
konfuznije u pokusaju zadovoljavanja potreba.

Kad je osoba u stresu ¢esto bira nedjelotvorna ponasanja kao $to su npr.:

a) odustajanje
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\// -

b) kategorije simptoma — kada odustajanje
viSe ne pomaze, odnosno kada se bol ponovno
vrati, osobe mogu birati razliite simptome:

- biti osobe s poremecajima u ponasanju,
delikventi i kriminalci,

- biti upletene u vlastite emocije, kao §to su
strah i depresija,

- postati lude,

- birati psihosomatiku.

¢) negativna ovisnost — dolazi
nakon odustajanja i biranja
simptoma. I to je korak smanjivanja
bola. Omogucéuje odstranjivanje
bola i daje intenzivno ugodno
iskustvo. Ovisnik, npr. moze zivjeti
s malo ljubavi ili vrijednosti i ne
patiti zbog razocaranja $to to nema,
ali kratkoroc¢no jer bol se vraca.
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Bez obzira kako se osjecas ima$ kontrolu nad onim $to ¢ini$. Sto si sposobnija
prepoznati komponente ponasanja, bolje ¢e$ kontrolirati svoj Zivot.

Vjezba 5. NEDJELOTVORNO PONASANJE

Cilj: - osvijesti medusobno djelovanje 4 komponente ponasanja i uoci kako
na to mozes djelovati

Zadatak: OpiSi nekoliko nedjelotvornih ponasSanja
- imenuj ponasanje
- pitaj se kakve misli prate to ponaSanje
- kad to radi$ i misli$ napisi kako se osjecas
- Sto se dogada s tvojom fiziologijom kad biras to ponasanje i takve misli
i osjecaje

PONASANJE MISLI OSJECAJI FIZIOLOGUA
1. depresiranje ja sam jadna, tuzna, | bol, tuga, bez energije,
sama, nitko me izgubljenost paraliza,
nevoli umrtvljenost
2.
3

Ako zeli$ birati djelotvorna ponasanja trebas znati da se uspjesno odrzavanje
kontrole nad vlastitim Zivotom postize djelotvornim zadovoljavanjem
osnovnih potreba. Djelotvornost ukljucuje i komponentu odgovornosti,
odnosno socijalne prihvatljivosti na¢ina zadovoljavanja potreba, koja ne ometa
druge u zadovoljavanju istih potreba.

Pritom se koriste dugorocno efikasna ponaSanja, koja podrazumijevaju
odgovornost, planiranje, postavljanje ciljeva i prioriteta, samodisciplinu,
suradnju, pregovaranje, donosenje odluka, uvazavanje drugih, efikasno
komuniciranje i ustrajnost.
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Vjeziba 6. DJELOTVORNO PONASANJE

Cilj: - osvijesti medusobno djelovanje 4 komponente ponasanja i uoci
kako na to moze$ djelovati

Zadatak: Opisi nekoliko nedjelotvornih ponasanja
- imenuj ponasanje
- pitaj se kakve misli prate to ponaSanje
- kad to radi$ i misli§ napisi kako se osjecas
- $to se dogada s tvojom fiziologijom kad bira$ to ponasanje i takve misli
i osjecaje

PONASANJE MISLI OSJECAJI FIZIOLOGUA
1. ucenje plesa kako je ovo zabavno, | radost, ispunjenost, | puno energije,
biti ¢u u dobroj zadovoljstvo uravnotezenost

kondiciji i upoznati

nove prijatelje

Ako ima$ znanja o tome kako funkcionira$ i znas$ §to ti treba da bi zadovoljila
potrebe, veca je vjerojatnost kako ces izabrati ona ponasanja koja te vode
zadovoljstvu a udaljuju od stresa.
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4. NEURO-LINGVISTICKO PROGRAMIRANJE (NLP)

Tehnike NLP-a mo¢no su orude za promjene, otkrivaju ti kako umom mozes
utjecati na vlastiti zivot i svijet oko sebe.

S NLP-om dobivas informacije na mnogo razlicitih razina, tako stvara$ opise
svakodnevnih iskustava a iz toga moze$ stvoriti nove ideje i iskustva kako bi
bila jo$ uspjesnija. NLP ti omogucéava bolje razumijevanje kako drugi ljudi
opazaju svoj svijet, time se povecava ljudski potencijal za empatiju, utjecajnost
i priliku za razvoj i promjenu.

Vjezbe 7. DOBRO OBLIKOVANI ISHODI
Cilj: - odrediti zelju/cilj (znati kuda ides)
- preuzimanje odgovornosti
- procijeniti vrijednost i posljedice Zelje/cilja
- osvijestiti resurse potrebne za postizanje zelje/cilja
1. Zelimo li ostvariti neki svoj ishod lakse ¢emo ga postici ako ga izgovorimo
u pozitivnom obliku. NE-Zelje pretvori u DA-Zelje. Pa umjesto npr. ne
Zelim biti bez prijatelja kazi — Zelim imati prijatelje. Napisi sada STO
ZELIS u obliku DA-Zelje:

Zelim ..... zelim

2. Odredi mjesto, vrijeme i osobu s kojom to Zelis postiéi:
GDJE

KADA

S KIM

3. Vazno je da ishod bude izrazen u odgovarajucem osjetilnom obliku. Neka
ishod nasem srcu (Citaj mozgu) bude S$to privlacniji i stvara osjecaj ugode u
tijelu. Tako ¢emo same sebe motivirati. Zamisli sve mogucée ugodne osjete
u vezi ishoda. Sto ée§ kada postignes ovaj ishod:

VIDJETI
CUTI
OSJETITI
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MIRISATI (ima li nekih mirisa, napisi ih)
OKUSITI (ima li nekih okusa, opisi ih)

4. Vazno je za uspjeh da je ishod zapocet i odrzavan od vas samih:

- ne smije postojati nista $to te moze sprijeciti u postizanju cilja ( ne
racuna se smrt, elementarne nepogode i sl. stvari)
Reci NE POSTOJI nista Sto me moze sprijeciti u postizanju cilja — ako
postoji neka prepreka zapitaj se je li tvoj cilj REALAN, mozda treba$
krenuti manjim koracima — veliki cilj podijeli na viSe manjih i kreni
ponovo od tocke 1.- sretno!

- zapamti da si ti odgovorna za potrebne promjene, ponovi si to nekoliko puta

- asada se zapitaj koje RESURSE moze$ poceti aktivirati sada da bi dosla
do svog ishoda ( resursi su neke tvoje osobine, vjestine, sposobnosti koje su
ti potrebne za realiziranje ishoda, npr. marljivost, upornost...)

5. Neka ostanu sacuvani pozitivni aspekti trenutnog stanja. Pitaj se hoces li
kada dobijes to Sto zeli$ izgubiti nesto od onog S$to imas sada!?

6. Da li je ishod vrijedan onoga $to moras poduzeti da bi ga imala?

Predstavlja li ishod ono Sto jesi i Sto ZeliS biti?

7. Kakve su posljedice postizanja ishoda
- za tebe

- za ljude oko tebe

- kako ¢e se tvoj zivot promijeniti

8. Koji je prvi korak

- kada ¢e$ ga poduzeti
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Vjezba 8: KRUG IZVRSNOSTI

Cilj: - odrediti resurse potrebne za postizanje Zeljenog cilja
- osvijestiti pozitivna iskustva iz proslosti
- relaksirati se uz vizualizaciju

Radi se u paru.

1. Odaberi situaciju u kojoj do sada nisi imala resurse za postizanje
Zeljenog cilja, a Zeljela bi imati te resurse.

2. Stani uspravno. Zatvori oci.
Zamisli krug na podu odmah ispred sebe. Oboji krug. Napravi ga svijetlim,
jasnim, svjetlucavim ili kakvim god da ti bude vizualno privlacan.

3. Odaberi resurse (emocije, osobine)
koji Ce ti asistirati u postizanju cilja.
(Npr. samouvjerenost, humor,
hrabrost, ustrajnost, §to god je za
tebe najprikladnije) Neka osoba
koja radi s tobom zapise 2-3
resursa.

4. Sada se sjeti situaci-
je iz proslosti kada si vrlo
ucinkovito koristila taj resurs ili
mozda dvije tri takve situacije
(ako takvo sjecanje ne postoji,
zamisli kako bi bilo da imas taj
resurs...sada)
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5. Zamislite sebe u proslosti u toj situaciji. Gledaj §to si tada vidjela, ¢uj
Sto si tada cula, osjeti Sto si tada osjecala. Ako je bilo nekih mirisa ili
okusa, zamisli i njih.

6. Dok osjecas da to stanje resursa (reci osjecaj, osobinu na kojoj radis)
raste, duboko udahni, reci rije¢ koja najbolje opisuje to stanje, osjeti
kako osjecaj prolazi kroz cijelo tvoje tijelo i ulazi u tvoje ruke, te ga
kroz ruke ispusti u krug.

7. Udi u krug (napravi korak dva naprijed) i INTENZIVIRALI sjecanje,
prozivi te trenutke i uzivaj u tom osjecaju koji ti dolazi od toga Sto radi$
nesto tako dobro.

8. Kad se intenzitet osjecaja po¢ne smanjivati, izadi iz kruga (vrati se u
prijasnji polozaj korak dva natrag) i prekini stanje (osoba koja te vodi
postavlja ti pitanje koje nema veze sa ovim Sto radi§, npr. kakve kolace
najvise volis).

9. Ponovi proces sa ostalim resursima koje Zeli§ (sa drugim i tre¢im resursom
slobodno kreni od 2. do 8. tocke).

10. I na kraju: Zamisli kako postizes cilj u buduénosti, imajudi sve te resurse
dostupne i pripravne, i to tako da jednostavno duboko udahnes i udes u
svoj krug.

Osjeéas li da je to MOGUCE?
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5. OPUSTANJE I/ILI MEDITACIJA

U svakodnevnom Zivotu dobro ¢e ti doi vjezbe koje pomazu u opustanju i
odmoru kako bi imala dovoljno energije za suo¢avanje s nekim zahtjevnim
situacijama.

Sljedece vjezbe mogu se izvoditi u grupi ili individualno kada se Zeli§ opustiti.

Vjeiba 9: RITMICKO DISANJE (5-10 min)

Sjedi udobno, uspravnih leda, s rukama opustenim u krilu. Jednom rukom
opipaj puls Sake druge ruke i broji otkucaje svog srca. Kad si uhvatila ritam,
pocni udisati zrak (kroz nos; prvo u trbuh, pa u grudi, pa u ramena) brojeci
Sest otkucaja. Zatim zadrZi zrak brojedi tri otkucaja, a onda ga ispustaj (kroz
usta; prvo iz ramena, pa grudi, pa trbuha) brojeéi Sest otkucaja. Odmori se
za vrijeme tri otkucaja i poéni ponovo. Cini to dok se ne opustis ili sve dok ti
je ugodno.

Ako ne uspijes pronaci svoj puls, disi tako da broji§ do 8 udisudi, do 4 drzeci
dah, do 8 izdiSuéi i do 4 odmarajuci se prije novog udaha.

Ova vjezba je vrlo korisna pred nastupe ili situacije koje izazivaju tjeskobu,
jer usmjerava na uskladivanje ritma disanja s radom srca, a uz to potice na
kontakt s vlastitim tijelom, Sto pomaZe da ne «izgubimo sebe», odnosno
uporiste u sebi.
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Vjezba 10: DISANJE BOJA (10-15 min)

Smyjesti se u stolcu najudobnije Sto mozeS. Usmjeri paZnju na disanje.
Udahni tako da spustis zrak sve do Zeluca... i izdahni sav zrak koji si udahnula...
Osjeti kako ti zrak prolazi kroz nos, grlo... spusta se u pluéa i ona se nadimlju.
I dok izdiSes, osjeti kako

zrak prolazi kroz grlo i
usta...Zrak koji udises neke

je boje. Koja je to boja?
Nakon nekoliko sljedeéih
udisaja pokazat Ce ti se,
«vidjet» ¢e§ tu boju. Nastavi
disati s osjecajem da ta boja
ulazi u tvoja pluéa i ispunja ih
potpuno...cak se Siri kroz ruke
kao val mora koji oplakuje obalu
i ulazi u sve Supljine u kamenju...
noge...po cijelom tvom tijelu.
Sad utvrdi koje je boje zrak koji
izdise$. Kad utvrdis koja je to
boja, provedi joS neko vrijeme
diSudi s punim osjecajem kako

v v v

se boja koju udises §iri cijelim \

tijelom i hrani te, a kako s bojom
koju izdiSes odlazi sve Sto ti je
tesko i §to ti ne treba. Kad ti je —_—
L S
=
S

dosta, polako otvori o¢i i pogledaj

kojih su boja predmeti oko tebe i

tvoja odjeca. Bilo bi dobro iz

okoline skloniti predmete koji

su onakve boju koju si izdisala, a

obudi i okruziti se predmetima boje

koju si udisala. Boje koje ce$ disati

¢e se s vremenom mijenjati; mozda vec¢ sutra, a mozda za nekoliko dana.

Ova vjezba je vrlo korisna kao prekid rada, za vrijeme Setnje, navecer pred
spavanje ili onih dana kad se osjeca$ umorna i prekrcana obavezama.
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MEDITACIJA

Meditacija ti s jedne strane pruZa djelotvornost, stvaralastvo, energiju i
uspjeh, a s druge strane Ce te uciniti stabilnom i integriranom osobom.

Tijekom meditacije koristec¢i prirodnu sposobnost tvog duha da se smiri,
dozivljavas vrlo duboki odmor na razini tijela, no ona je svakako i tehnika
za razvoj svijesti, proSirenje i razvoj mentalnih sposobnosti, bolje tjelesno
zdravlje, uspjesnije i srdacnije ljudske odnose. Njezin najvazniji u¢inak

je uklanjanje stresa i napetosti iz duha i tijela. To se postize dubokim
odmorom koji omogucava vjezba.

Pitanje stresa je pitanje elasti¢nosti tvoje fiziologije. Tvoje tijelo je pod
stalnim pritiskom i ako ga ne vrati$ u ravnotezu dolazi do Stetnog utjecaja
stresa. Od stresa ne mozes pobjeci

ali mozes svoju fiziologiju uciniti
elasticnom i prilagodljivom u ¢emu / =
ti pomaze meditacija.

Najvazniji dio svih uspjesnih savjeta
za borbu protiv stresa je odmor.
Bududi je meditacija tehnika koja

ti omogucava dubok, dubok
odmor, ona

¢ini tvoje tijelo
prilagodljivo i
sprjecava daljnje
nakupljanje
stresa.

Pokazalo se da

je djelovanje
meditacije
izuzetno cjelovito.
Ne samo da djeluje

na tijelo i duh, ve¢ moze unaprijediti tvoje odnose s okolinom, a ¢ak i
posluziti kao nacin za stvaranje sklada u okolini u kojoj Zivis.
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6. UMJESTO ZAKLJUCKA

Za kraj evo jo$ nekih prijedloga za pomo¢:

- nazovi Plavi telefon
- dodi u nase SavjetovaliSte
- Citaj knjige koje Ce ti proSiriti obzore:

1. Bastasi¢, Z. (1995.): Pubertet i adolescencija, Skolska knjiga, Zagreb.
2. Glasser, W. (1997.): Teorija kontrole, Alinea, Zagreb.

3. Glasser, W. (2000.): Teorija izbora, Alinea, Zagreb.
4

. Good, E. P. (1993.): Kako pomo¢i klincima da si sami pomognu, Alinea,
Zagreb.

5. Lackovi¢-Grgin, K. (1994.): Samopoimanje mladih, Psiholoska knjiznica
»Naklade Slap“, Jastrebarsko.

6. Pregrad, J. (1996.): Stres, trauma, oporavak, Drustvo za psiholosku
pomo¢, Zagreb

7. Bicani¢, J. (2001.): Vjezbanje zivotnih vjeStina, Alinea, Zagreb.
8. Sullo, R.A. (1995.): U¢ite ih da budu sretni, Alinea, Zagreb.

Napomena: 1. neke vjezbe koristene u ovoj brosuri autorice su posudile a
neke kreirale po svojem, sa edukacija iz realitetne terapije i
NLP-a te edukacija Drustva za psiholosku pomo¢,

2. brosura pisana u zenskom rodu jer je vedina brosura pisana u
muskom rodu.









